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270mg

Kéfir : 250 ml (1 tasse)

DE CALCIUM

170 mg

. DE CALCIUM.

Gruau (cuit, préparé avec du lait) : 250 ml (1 tasse)
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190mg

DE CALCIUM




50 myg
DE CALCIUM
40 myg
DE CALCIUM

: 250 ml (1 tasse)

Chou frisé (cuit) : 125 ml (1/2 tasse)
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200 mg

Potage créme (abase de laity : 250 ml (1 tasse)

.‘DE CALCIUM.,
K et 4
4

*. DE CALCIUM

\.

Pain de blé/grains entiers : 70 g (2 tranches)

DE CALCIUM

Houmous : 30 ml (2 cuilleres a soupe)

' ", DE CALCIUM

mml




*. DE CALCIUM

*. DE CALCIUM

*. DE CALCIUM /

Amandes : 60 ml (1/4 tasse)

*. DE CALCIUM




290 -

Fromage Mozzarella : 50 g (1,5 0z)

*. DE CALCIUM

S P

.* .
.
H

. DE CALCIUM

Bagel de blé entier : 105 g (1 bagel)

Carottes : 125 ml (1/2 tasse)

*. DE CALCIUM /

S P

S P

g N

. DE CALCIUM

S P

(Eufs (cuits) : 2 gros




*. DE CALCIUM

Lentilles (cuites) : 250 ml (1 tasse)

00m

. DE CALCIUM

g N

*. DE CALCIUM /

\.

Saumon (en boite avec arétes) : 75 g (1/3 boite)

2000,

*. DE CALCIUM




1 my
*. DE CALCIUM /

S S

Pomme : 1 moyenne

\.

Haricots rouges (cuits) : 125 ml (/2 tasse)

*. DE CALCIUM

- P




Avocat : 75 g (1 demi) *. DE CALCIUM
\ R L
- N
Orange : 1 petite *. DE CALCIUM
\ R il

Poivron rouge : 250 ml (1 tasse)

", DE CALCIUM

~




*. DE CALCIUM

Lait en poudre : 75 ml (/3 tasse) (de poudre)
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*. DE CALCIUM

*. DE CALCIUM /

Pain pita de blé entier : 60 g (1 pain)

o mg...___.‘

. DE CALCIUM ;




LES PRODUCTEURS
LAITIERS DU CANADA

CONGU POUR VOUS
PAR NOS DIETETISTES

.....................................................................................................

Pour des idées d’activités et d’autres ressources,
visitez EducationNutrition.ca
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